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Introduzione

Se ti ritrovi tra le mani questo libro e stai leggendo queste parole, una cosa ¢

certa:

adesso,
proprio in questo momento della tua vita,
senti un forte bisogno di cambiare qualcosa

Pud essere qualcosa che riguarda 'amore, la famiglia, 'amicizia, la professione,
il denaro, la salute, la realizzazione personale, la spiritualita, oppure pud essere
altro ancora. Chissa, forse vuoi mutare un tuo particolare modo di pensare o
sentire. Per esempio, potresti voler smettere di essere pessimista o di prender-
tela cosi tanto quando le persone non riconoscono il tuo valore. Potresti voler
modificare un comportamento: essere pill organizzato nel gestire il tempo,
diventare pili preciso, diventare pitt oculato, sviluppare una migliore comuni-
cazione interpersonale, essere meno pigro, mangiare in modo pill sano, bere
di meno, etc. O magari si tratta di un cambiamento che riguarda aspetti pilt
pratici della tua vita: trovare un lavoro pilt appagante, andare a vivere in un’al-
tra cittd, o semplicemente in un’altra casa. Di esempi ne potrei fare tanti altri.
E non ¢ detto che riesca a citare proprio quello che ti riguarda nello specifico.
Soltanto tu sai davvero cosa vuoi trasformare!

Io so solo che, se hai comprato questo libro, & perché nutri il bisogno di
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Introduzione

essere supportato in questo processo. Desideri ricevere una guida, delle indi-
cazioni che ti aiutino a mutare direzione, a voltare pagina in un particolare
ambito. Ebbene, puoi stare sereno. Il mio libro ti sard di grande utilita in

questo senso.

Faccio il terapeuta da quindici anni. Ho aiutato tantissima gente. Sono sta-
to al fianco di chi soffriva di ansia e depressione, di chi doveva superare un lut-
to o una separazione. Ho assistito chi era stato licenziato. Ho sostenuto e gua-
rito chi sentiva una inestinguibile insoddisfazione divorarlo dall’interno. Ho
aiutato anche molte persone a sviluppare il proprio potenziale, a raggiungere
obiettivi importanti o, pilt in generale, a migliorare la qualita dell’esistenza.

In un modo o nell’altro, insomma, ho sempre affiancato gente bisognosa di
trasformarsi, di rinascere, di evolvere. Ho aiutato queste persone, ma ho anche
imparato da esse... e con esse.

Ho visto in atto le forze umane positive e negative. Ho potuto osservare
tutte le reazioni che un soggetto pud avere, sia davanti a una difficolta che
a un’opportunitd. A volte ho suggerito io le soluzioni. Altre volte le persone
le trovavano da sé, grazie a una particolare saggezza che spuntava fuori nel
momento della vera necessita. Tutta questa esperienza sul campo si ¢ andata
cumulando anno dopo anno.

In linea di massima ho fatto un buon lavoro e sono riuscito ad aiutare la
maggior parte dei miei pazienti nella soluzione del loro problema. Tuttavia,
non sono certo infallibile. In alcune situazioni le mie competenze non si sono
dimostrate sufficienti e la persona ha dovuto cercare aiuto altrove. Tuttavia,
ringrazio anche questi insuccessi. Mi hanno spinto a riflettere pitt profon-
damente sull’efficacia dei metodi. E di conseguenza mi hanno portato a un
ulteriore affinamento degli strumenti e delle tecniche.

In questi quindici anni di coaching, ho potuto conoscere e valutare i pro e i
contro di tantissime strategie per il cambiamento. Ho analizzato quelle dettate
dalla psicologia, dalla filosofia, dal buon senso popolare, dai saperi delle anti-
che civilta e persino dalle religioni.

In qualsiasi contesto si proponesse un modo per attuare una metamorfosi,
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una rigenerazione, una variazione di rotta, un’autoriforma, io ci ho messo si-
curamente il naso.

Quanti seminari ho seguito: con monaci buddisti, sciamani di varie origini,
pensatori provenienti da tutte le parti del globo. In quante circostanze mi sono
sottoposto io stesso a sedute con psicoterapeuti di svariate scuole, ricercatori
spirituali, esperti di comunicazione, etc. E quanti libri ho letto!

Ebbene, oggi, dopo quindici anni di ricerche e di pratica, posso dire di ave-
re coniato un mio metodo. Una mia strategia per il cambiamento, nella quale
ho fatto confluire le migliori idee, i consigli pit utili, le tecniche pilt efficaci

tra tutto cid che ho conosciuto e sperimentato.

Ora sto per esporti questa mia strategia. Sono sicuro che ti sara davvero
molto utile. Ma prima di adoperarla, ancor prima di farlo, devi promettere, a
me e a te stesso, di tenere sempre lontana I'insidia pili pericolosa di tutte: la
rassegnazione. E una vera & propria piagal

E una malattia molto diffusa al giorno d’oggi. Di solito non si autogenera.
Quasi sempre la contrai dall’esterno. Te la trasmette qualcuno. Nella societa
odierna, purtroppo, c’¢ tanta gente che ama trasmettere la rassegnazione. Pen-
sa a tutti quelli che hai incontrato e che ti hanno detto:

“Lascia stare”.
“Non ce la farai mai”.
“Non ostinarti a voler cambiare a tutti i costi la situazione”.
“Rinuncia, € tutta fatica sprecata”.

Hai presente di chi sto parlando? Li riconosci dal volto cupo, dagli angoli della
bocca abbassati, dall’espressione amareggiata e rinunciataria. Li riconosci dalla
postura un po’ accasciata, da una camminata e da una gestualita pigra, tipica
di chi si sente sconfitto. Li puoi individuare anche da un altro tratto caratteri-
stico: 'uso abbondante degli “ormai”.

Attento a questa gente! Ricorda: loro hanno gid perso; forse hanno perso
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ancora prima di iniziare a giocare la partita del cambiamento. Magari (sembra
assurdo eppure pud accadere) avvertono persino un sottile piacere collegato
alla sconfitta. Sia che si tratti della propria che di quella altrui.

Tu perd non sei loro. Tu sei tu. Hai la tua storia da realizzare. Il tuo de-
stino da forgiare. La tua partita da giocare, i tuoi assi da sfoderare. Non farti
condizionare dai rinunciatari, dai delusi. Passano il loro tempo cercando di
contagiare gli altri con il pessimismo che li contraddistingue. Il loro motto ¢:
“Mal comune, mezzo gaudio”.

Attento, ti prego. Tieni sempre presente questo: cid che sard della tua vita
lo decidi tu. Probabilmente, se eviterai di lasciarti scoraggiare da questi tipi, ri-
uscirai a cambiare in meglio qualsiasi cosa tu desideri, potrai trasformare ogni
circostanza, riformare in meglio ogni campo della tua esistenza. Ma se invece
la loro visione negativa e il loro disfattismo ti infetteranno, perderai il potere
della trasformazione. E diventerai anche tu un tizio dagli angoli della bocca

cadenti, un signor ormai’.

La rassegnazione, perd, non ¢ 'unica insidia che puo bloccarti. Ce ne sono
altre, di trappole in cui puoi cadere. Parlo di tutte quelle idee negative o sgra-
devoli collegate al cambiamento che popolano il sottobosco del pensare comu-
ne. Sono idee che circolano intorno a te, le ascolti in giro, un po’ ovunque. Ti
possono suggestionare, condizionare. Possono rallentare, frenare o addirittura
mettere fine al tuo cammino verso la trasformazione. Le devi sconfiggere da

subito. E la cosa migliore.

Vediamo la prima di queste idee:

“Cambiare puo essere rischioso o svantaggioso
(sai quel che lasci ma non sai quel che trovi)”.

A tale proposito posso solo dirti: accetta di rischiare! Accetta serenamente che

il risultato possa essere svantaggioso. Cosa ci perdi, in fondo? E vero, puoi
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ottenere come risultato una condizione peggiore di quella di partenza, ma in
questo caso ti bastera non arrenderti. Ti bastera avere la grinta per provarci e
riprovarci ancora, fino a quando non otterrai I'esito sperato.

In altre parole: se per paura di risultati svantaggiosi non tenti neppure di
fare le cose, resterai sempre al punto in cui sei attualmente. Mentre se rischi e
ti butti, se tenti e ritenti, ebbene, in questa maniera, svilupperai una dote che

¢ dei veri leader: la perseveranza.

Passiamo alla seconda:
“Cambiare puo essere molto doloroso”.

E vero! Pud essere doloroso! Ma pud anche non esserlo affatto. Non & scritto
da nessuna parte che si debba per forza soffrire ogni che volta si intraprende
una trasformazione. Ho conosciuto tante persone che hanno modificato aspet-
ti importanti della propria realta senza soffrire per nulla. Anzi, mano a mano
che avanzavano nel percorso verso il cambiamento, stavano sempre meglio e si
sentivano sempre pil leggere.

Ci sono poi diversi casi in cui, invece, la trasformazione porta con sé del do-
lore. In tali circostanze bisogna farsi coraggio, armarsi della necessaria dose di
sopportazione e procedere comunque. Guai a farsi intimorire. Per riuscire a di-
ventare felici, a volte, bisogna prima imparare ad accogliere una certa quantita
di dolore. Quando ci troviamo impegnati in trasformazioni che comportano

dolore, possiamo motivarci a continuare ricorrendo a questa considerazione:

“Purtroppo é cosi. Per mutare questa situazgione sicuramente soffriro. Ma
non soffrirei comunque anche se deci7dessi di non provare a mutarla? Non
mi provocherebbe dolore lasciare tutto com?, arrendermi prima ancora di

provare a migliorare questo aspetto della mia esistenza?”.
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Terza idea:

“Per cambiare ci vuole moltissimo tempo”.

Ci vuole il tempo che ci vuole! Quello necessario. Ricorda, ogni giorno, mese
o anno speso per trasformare in meglio la tua vita non ¢ mai speso invano.
I giorni, i mesi e gli anni sprecati sai quali sono? Sono quelli che passi a do-
mandarti: “Ci provo o non ci provo, a mutare questa condizione?”, senza mai

deciderti a passare all’azione.
p

Quarta e ultima:

“Voler cambiare puo essere indice di ambizione, superbia o
insoddisfazione verso cio che ci ha donato il nostro DIO”.

Grande fesseria! Le divinita dei diversi credo (se leggiamo bene le scritture)
sono sempre contrarie all’accettazione passiva delle cose. Sono invece a favore
di chi si sforza in prima persona per mutarle al fine di renderle migliori.

Nei testi sacri delle varie religioni, si incontrano diversi racconti e parabole
la cui morale ¢ appunto questa: le situazioni negative ti accadono non per caso,
né per punizione, bensi per aiutarti a sviluppare la tua capacita di trasformare.
Ora, in certi casi puoi trasformare materialmente la situazione. In altri, invece,
si tratta (per essere pilt precisi) di transvalutarla: ossia di modificarne il signifi-
cato, di portarlo da negativo a positivo, o, se non altro, a utile.

In altre parole: per tutte le grandi religioni, ogni sfiga non ¢ mai una mera
punizione, ma pud rappresentare un modo per aiutarti a cambiare qualcosa,
dentro o fuori di te. Se temi che cambiare possa significare commettere un
peccato contro Dio, sappi che stai prendendo un bel granchio. Lo sai qual ¢

'unico vero peccato? Avere la possibilita di migliorare la propria vita e sprecar-
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la. Lunico vero modo di offendere la divinita sta nel compiere questo spreco

di opportunita.

Nota

Ho la preziosa abitudine di audioregistrare (previo consenso dei pazienti) le
sedute che tengo. Questo mi ha permesso di inserire nel presente libro dei
brani reali di colloqui terapeutici. Tali brani hanno sicuramente contribuito
a rendere l'illustrazione di concetti, dinamiche e soluzioni pitt scorrevole e al
contempo pilt vera. Ringrazio quindi tutti i pazienti coinvolti. Naturalmente

ho provveduto a sostituire i loro nomi reali con nomi di pura fantasia.
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La lista
“Non ¢ la specie pin intelligente a sopravvivere
e nemmeno quella pin forte.
E quella piiy predisposta ai cambiamenti”.
— CHARLES DARWIN
Fase uno

Inizia col fare una lista delle cose che vuoi cambiare nella tua vita.
In questo primo esercizio butta gili tutto senza tenere presente né 'ordine di

importanza né altro. Scrivi in maniera libera e spontanea tutto quello che i

viene in mente.

Fase due

Adesso comincia a fare ordine.
Riscrivi le cose che vuoi cambiare, partendo da quella che per te ¢ la pri-

ma in ordine di importanza (a cui abbinerai il numero 1) e procedendo fino

all’'ultima.
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Fase tre

Rianalizza quello che hai scritto.

Sei sicuro dell’ordine che hai dato a queste necessita?

Vuoi apportare qualche altra modifica? Vuoi ancora fare degli spostamenti,
togliere o aggiungere qualcosa?

Dopo aver fatto questa ulteriore riflessione, se effettivamente ritieni op-
portuno eliminare o aggiungere qualcosa, o semplicemente cambiare ancora

'ordine di importanza, riscrivi la lista ancora una volta.

Fase quattro

Ok. Hai la lista di quello che devi effettivamente cambiare nella tua vita.

Adesso concentrati sul primo punto della lista.
Inizierai da questo punto.

Procederai con la lettura del mio libro
focalizzandoti proprio su questo punto.

Ne farai il tuo obiettivo.

Userai tutto quello che leggerai in questo libro
per riuscire a cambiare questa prima situazione,

per trasformarla nel modo che desideri.

Per quanto riguarda le altre circostanze o condizioni che hai inserito e che
desideri cambiare, non ti preoccupare, lo potrai fare in un secondo momento.
Potrai riutilizzare i metodi e i consigli di questo libro per agire anche su di esse.

Questo manuale, da oggi in poi, ¢ a tua disposizione, per cui lo potrai usare

19



Introduzione

tutte le volte che vuoi.

Tuttavia, ¢ necessario cominciare a cambiare una situazione alla volta. Ecco
perché ti ho fatto lavorare su questa lista. Grazie a essa, ora hai presente la
cosa pitt importante da cambiare (la prima in cima all’elenco). Devi pensare a
questa situazione. E opportuno che la tua mente sia collegata a essa, che il tuo
cuore senta la necessita di mutare proprio questa cosa.

Per finire, ti chiedo di effettuare un ultimo passaggio: riscrivi in maniera

chiara e precisa questo primo obiettivo qui sotto. Inizia con la formula:
“Voglio assolutamente cambiare...”

e completala, descrivendo ciod che avevi messo al primo posto della tua scaletta.
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